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El Pescado, el Mercurio y su Salud

¢Por qué debo de comer pescado?

El pescado es una gran fuente de proteina, de vitaminas y minerales. El pescado es un alimento de bajo
costo y bajo en grasa. El aceite de pescado es importante para los bebés que estan por nacer y los que
estan siendo amamantados como también para el resto de la familia. El comer una variedad de pescado
ayuda a reducir las posibilidades de un derrame o de un ataque al corazon.

¢ Es seguro comer cualquier clase de pescado?

No. Algunos peces tienen quimicos téxicos como el mercurio a causa de los quimicos en el agua en la que
nadan. Las madres que estan dando pecho y las mujeres que planean salir embarazadas o que lo estan no
deben comer pescado alto en mercurio. Los peces con bastante mercurio incluyen el pez sierra, el atin en

filete, el tiburdn, el pez caballa y el huachinango rojo y el blanco.

&Y el atun enlatado?

El atin enlatado es una buena fuente de nutricion. Las mujeres que estdan amamantando, las que estan o
planean salir embarazadas pueden comer hasta 6 onzas de atun u otro pescado cada semana. Los nifios
menores de 6 afos de edad pueden comer hasta 3 onzas de atun u otro pescado cada semana.

¢ Puedo comer pescado del supermercado como el atun enlatado o los pescados
que mis amigos y familia pescan?

Si usted come atun enlatado o pescado de la tienda o en un restaurante no coma pescado esa semana que
su familia o sus amigos pescaron. Verifique con el Departamento de Pesca y Caza de Idaho para ver si
existen avisos de precaucion en su area. Los avisos actuales de precaucién sobre la pesca se deben seguir
cuando planea su dieta.

¢ Qué es el mercurio y como llega al pez?

El mercurio es parte de nuestro mundo natural. También viene de las minas, al quemar basura y al quemar
carbon. El mercurio puede asentarse en lagos y rios. Los peces acumulan el mercurio en sus cuerpos.
Los peces grandes y los mas viejos tienen la mayor cantidad de mercurio. El mercurio no puede ser
removido al cocer el pescado.

¢, Como afecta el mercurio mi salud y la de mis hijos?

En los adultos, demasiado mercurio puede causar problemas en el sistema nervioso central y posiblemente
el sistema cardiovascular. El mercurio puede ser pasado de la madre al feto o al bebé siendo amamantado.
En una investigacion reciente, 1 en 10 madres tenia niveles de mercurio lo suficientemente altos en su
sangre para preocupar.

Un nifio pequefio no puede tolerar tanto mercurio como un adulto. El mercurio puede danar el cerebro que
apenas empieza a crecer. El cerebro de un feto, de un bebé o de un nifio crece con rapidez y es mas



sensitivo a los efectos del mercurio. Demasiado mercurio puede afectar la habilidad que el nifio tiene de
aprender.

¢ Puedo continuar dando pecho si he comido pescado que contiene mercurio?

iSi! La leche materna tiene beneficios de salud que duraran toda una vida. Los beneficios de la leche
materna sobrepasan el riesgo de comer pescado con mercurio.

¢ Qué pasa si he comido mas de 6 onzas de pescado a la semana?

Si ha comido mas de la cantidad sugerida, no entre en panico. Si usted ha comido baja la cantidad de pescado
gue come ahora, minimiza la cantidad de mercurio en su cuerpo. Cerca de la mitad de mercurio en su cuerpo
sale en un mes. Si usted come bastante pescado una semana, coma menos la siguiente semana.

Recomendaciones para las madres que dan pecho, para las mujeres que estan o
planean salir embarazadas y para los nifios:

o Limitese a comer 6 onzas de pescado por semana.

e Los ninos menores de 6 anos de edad solo deben comer 3 onzas por semana.

o Verifique con el Departamento de Pesca y Caza de Idaho sobre los anuncios de precaucién en su
area.

o Continle amamantando a su bebé.

o Recuerde, el pescado es una gran fuerte de proteina baja en grasa. También contiene vitaminas,
minerales y aceites que son importantes para los bebés recién nacidos y por nacer.

Para mas informacion: Liame a Idaho CareLine al 1-800-926-2588.
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